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امروز درباره خواص یکی از مواد غذایی یا میوه ها اطلاعاتی کسب کنیم، داشتن 

این گونه اطلاعات بر رفتار و سبک زندگی ما تأثیر گذار است!

یک مطالعه نش��ان می دهد افراد افس��رده با تغییر وضعیت 
ایس��تادن و نشس��تن خود به طوری که بدن راس��ت و صاف 
باش��د، می توانند به تدریج بهبودی قابل توجهی بیابند. به 
گزارش س��ایت میگنا، محققان در مطالع��ات قبلی دریافته 
بودند که راست نشس��تن یا ایس��تادن، خودباوری و خلق و 
خوی افراد سالم را بالا می برد، اما محققان دانشگاه اوکلند 
در مطالع��ه جدیدی درص��دد برآمدند ت��ا دریابند آی��ا فواید 
راست ایستادن شامل حال افراد مبتلا به افسردگی خفیف 
تا متوسط هم می شود یا خیر. الیزابت برودنت، نویسنده و 
پژوهش��گر پس از مطالعه در این باره می گوید: نشستن در 
وضعیت صاف در قی��اس با حالت قوز کردن، پس از کس��ب 
یک موفقیت به شما حس غرور می دهد، پایداری شما را در 
برابر مشکلات افزایش می دهد و اطمینان تان را به درستی 

افکارتان بالا می برد. 
براساس تحقیق جدید، داشتن وضعیت بدنی صاف و بدون 
قوز در حالت نشس��تن، می تواند باعث افزایش هوش��یاری 
و اشتیاق، کاهش احس��اس ترس و افزایش خودباوری فرد 
پس از یک کار پر استرس شود.  در این مطالعه جدید 61 فرد 
مبتلا به افسردگی خفیف تا متوسط در یک تست غربالگری 
ش��رکت کردند که در دو گروه افراد با وضعیت بدنی راست 
و افراد در وضعی��ت بدنی معمول قرار گرفتن��د. هر دو گروه 
موظف ش��دند که در حضور داوران یک سخنرانی 5 دقیقه 
ای ارائه کنند و همچنین از شماره یکهزار و 22 به صورت 13 

عدد در میان، شمارش معکوس داشته باشند. 
نتای��ج نش��ان داد در اف��راد مبت�ال ب��ه افس��ردگی خفیف تا 
متوس��ط که موظف بودند وضعیت بدنی راست و شانه های 
برابر داشته باشند، در قیاس با افرادی که در وضعیت بدنی 
معمول خود قرار داشتند، خستگی کمتر بود و اشتیاق آن ها 

برای ادامه آزمایش در زمانی کوتاه افزایش یافت. 
همچنین گ��روه اول تعداد واژگان بیش��تری در س��خنرانی 
پراس��ترس خود داش��تند و در عین حال کمت��ر از گروه دوم 
از ضمی��ر اول ش��خص مفرد اس��تفاده می کردند که نش��ان 
می دهد انرژی بیش��تر، روحیه منفی کمت��ر و نیز خودبینی 

کمتری داشتند.

از دنیای روان شناسی

صاف ایستادن در کاهش افسردگی 
موثر است! 
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خیرخواهی هایی مدبرانه یا مخربانه؟

برای مث��ال یک والد با وس��واس کنترل یا اختلال ش��خصیت 
خودشیفته، بعید است حتی پس از ازدواج فرزند خود، از روش 
های بیمارگونه ارتباطی با فرزندش دست بکشد. زوجین بی 
ش��ماری به دلیل دخالت ها، توقعات نابجا، تاییدها و تخریب 
های هیجان مدارانه والدین خود امروز دور از همسر و فرزندی 
هس��تند که حالا قدر آن ها را بیش��تر می دانند ولی متاسفانه 
گاهی امکان بازگش��ت برای این افراد نیس��ت و حتی والدین 
هم از کرده خود پش��یمانند. البت��ه همین ج��ا از محضر پدر و 
مادرهایی که این مطلب باعث کدورت خاطر آن ها می شود، 
عذرخواهی می کنم چرا که مومن آینه مومن است. حال سوال 
این اس��ت که کدام رفتار یا به اصطلاح خیرخواهی والدین به 
جا و کدام نا بجاس��ت که به دو دس��ته والدین »مدبر« و والدین 
»مخرب« تقس��یم بندی می ش��وند و با توضیح و تفصیل روش 

های آن ها، تفاوت شان را آشکار می کنیم.

با تسلط و اطلاع کافی از موضوع نظر دهید

یک والد مدبر حداقل کاری که می کند از دخالت در موضوعی 
که به آن تسلط و اطلاع کافی ندارد، پرهیز می کند و برعکس 
والد مخرب با سوگیری ش��دید، متهم را به روش خود کشف و 
تخریب می کند و در واقع خود را همه چیزدان می داند. والد 
مدبر به کل زندگی و روزهای طی شده داماد و عروس خود نگاه 
می کند نه یک عکس یا تصویر جدا شده مغشوش که فرزندش 
از همس��ر خود پیش آن ها آورده است. در واقع آن ها به تجربه 
دریافته اند که آنچه می بینند و می شنوند، همه واقعیت نیست 

بنابرای��ن از مداخله زود هن��گام و عجولانه پرهی��ز می کنند و 
فرزند خود را به اعتدال و واقع بینی سوق داده و از سویی مانع 
تخریب عروس یا داماد خود توسط فرزندشان می شوند چراکه 

به عواقب آن آگاهند.

با خانواده عروس یا دامادتان مشورت کنید

تفاوت دیگر مخرب ها  ب��ا مدبرها روش خطرناک و به ش��دت 
آس��یب زای برخورد با والدین عروس یا داماد شان می باشد. 
والدین بی شماری به من مراجعه کرده‌اند که از داماد یا عروس 
خود چندان ناراضی نیستند و جوان و بی تجربه بودن را ملاک 
قرار می دهند ولی از برخورد توهین آمیز و شوکه کننده والدین 
وی به شدت آزرده خاطر و درمانده شده اند. از سویی والدین 
مدبر اگر مش��کلی بین زوجین می یابند که خود آن ها از پس 
حل آن بر نمی آیند، به طور معمول بدون اطلاع خود داماد یا 
عروسشان با والدین آن ها به طور کاملا محترمانه و بی طرف 
شور می کنند و با بررسی شرایط به طور دقیق تر با هم فکری 
هم راه ح��ل هایی را ب��ه طور مس��تتر پی��ش روی زوج قرار می 
دهند؛ برای مثال فرس��تادن زوج به س��فر تفریحی یا زیارتی، 
کاهش دغدغه های داماد گرامی شان با جور کردن وام یا ورود 
او به کسب و کار بهتر یا به تعویق انداختن مراسم عروسی، نظر 
خواهی از عروس خانم در خرید وسایلی که قرار است خانواده 
داماد تهی��ه کنند، انعط��اف ب��ه خ��رج دادن در انتخاب محل 
زندگی که به طور معمول عروس خان��م ها مخالف زندگی در 
یک مجتمع به همراه خانواده شوهر خود هستند، کمک های 
مالی به زوج در قالب هدی��ه و کادو البته به قصد کاهش تنش 
زوج به طور مس��تتر و م��واردی این چنین که از ه��وش و تدبیر 

بزرگترهای با تجربه برمی خیزد.

توقعات تان را مدیریت کنید

روش آس��یب زای دیگ��ر والدین مخ��رب که به ط��ور معمول به 
خودشیفتگی در روانشناسی شخصیت از آن ها یاد می شود، 
توقعات ریز و درشت و غیر منطقی از فرزندان و همسرشان می 
باشد. »چرا فرزندم از وقتی ازدواج کرده هر روز به من زنگ نمی 
زند!؟ چرا چاق شده؟ چرا لاغر شده؟ کو نوه من و چرا بچه دار 
نمی ش��وید؟ چرا با ما س��فر نمی آیید؟ چرا من را دائم تنها می 
گذارید و می روید دنبال عشق و تفریح تان؟ چرا نوه ام را چند 
روز این جا نمی گذارید؟ چرا دائم به پسرم فشار می آورد که این 
چیز را بخر و آن چیز را بخر؟ چرا به دخترم پرخاش می کنی که 
دستپختش بد است؟ خانه داری بلد نیست؟« و بسیاری خرده 

فرمایش هایی از این قبیل که البته برخی از آن ها به دلیل بی 
تجربگی خود زوج در خبر بردن و شکایت کردن به والدین است.

یک توصیه درگوشی به زوجین

با توجه به نکات مطرح ش��ده در این مطلب بای��د بدانید که در 
شکایت بردن پیش والدین، محتاط و مراقب چند نکته باشید. 
اول اینک��ه آن ها چه روش��ی در ح��ل و فصل دارن��د، مخرب یا 
مدبر؟ دوم اینکه چه موضوع��ی را به آن ه��ا منتقل می کنید، 
مشکل مطرح شده نقص همس��رتان است یا برعکس؟ کمک 
و هم فک��ری م��ی خواهید ت��ا حتی برخ��ی ندان��م کاری های 
همس��رتان را مدیریت کنید و بهب��ود ببخش��ید؟ در واقع این 
شما هستید که تصویر درست یا غلطی از همسر  خود در ذهن 

والدین تان می سازید.

توصیه هایی به والدین درباره به جا یا نابجا بودن خیرخواهی هایشان در زندگی مشترک فرزندانشان 

این چنین هستند والدین مدبر! 
رضا زیبایی؛ روان شناس بالینی- اگر به علل و چرایی مشکلات زوجین نگاهی بیندازیم، موضوع »دخالت نابجای 
والدین و بزرگ ترها« یکی از علل همیش��گی و ثابت در همه دوره های ازدواج می باشد؛  چه سال های اول و چه 
دهه های بعدی ازدواج و متناسب با مشکلات روانشناختی والدین و میزان رشدیافتگی و پختگی فرزندان در طول 

ازدواج، متغیر یاد شده از شدت و حدت متفاوتی برخوردار خواهد بود.

پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
خود و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( 
بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.
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نتوانستم عشق گذشته ام را فراموش کنم 

پسری 25 ساله با مدرک کارشناس��ی هستم.  مدت دو س��ال به دختری علاقه مند بودم اما به 
دلایلی موفق به خواستگاری نشدم تا این که او ازدواج کرد. با این که حدود 4 سال از این قضیه 
می گذرد؛ اما هنوز نتوانستم فراموشش کنم و نمی توانم به فرد دیگری علاقه مند شوم. اطرافیانم 
گفتند با مرور زمان فراموشش خواهی کرد اما این گونه نشد. لطفا راهنمایی ام کنید و راه حلی 

متفاوت با اطرافیان پیشنهاد بدهید.

رابطه دو ساله ای را تجربه کرده اید و بعد از جدایی 
همچن��ان در بح��ران عاطفی به س��ر می بری��د. آیا 
ایش��ان اولین فردی بودند ک��ه در زندگی عاطفی 
ش��ما نق��ش داش��تند؟ کیفی��ت رابطه ش��ما در چه 
حدی بوده اس��ت؟ چه خصوصیاتی در ایش��ان بود 
که سبب گرایش شدید شما به ایشان شده بود؟ آیا 
رابطه دیگری را بعد از جدایی از ایشان تجربه کرده 
اید؟ قبل از مطالعه ادامه این مطلب، به این سوال 

ها پاسخ دهید.

در 6 م�اه اول جدایی باید فراموش�ش می 
کردید

شما دچار بحران عاطفی شده اید و بعد از گذشت 4 
سال همچنان در حال سوگواری هستید. معمولا 

واکنش سوگواری در بحران عاطفی 6 ماه طول می 
کشد و بعد از 6 ماه حل و فصل می شود. در ابتدای 
جدایی فردی که بح��ران عاطفی را تجربه می کند 
دچار شوک و ناباوری می شود و بعد از مدتی که از 
شوک خارج می شود، وارد مرحله خشم می شود و 
مدام چرا چرا می کند. مثلا این که چرا نتوانستیم 
ادامه دهیم؟ چرا از من جدا شد؟ و ... . بعد از مرحله 
خشم، مرحله غم و حس افسردگی شروع می شود 
و فرد در غم ف��رو می رود و منزوی می ش��ود و حتی 
پرخاش��گری هم در ای��ن مرحله رایج اس��ت. بعد از 
گذش��تن از این مرحله، بحران برایش حل و فصل 
می شود. معمولا گذشتن از این مراحل 6 ماه طول 
می کش��د اما برای ش��ما مخاطب عزی��ز، این مدت 
خیلی طولانی شده است و می تواند دلیل آن نبود 

سوگواری و انکار و نداشتن پذیرش بوده باشد. 

اول پذیرش، بعد سوگواری
سعی کنید بپذیرید که این رابطه تمام شده است و 
بعد از پذیرش می توانید مراحل س��وگواری را طی 
کنید. برای انجام سوگواری در س��اعاتی از شبانه 
روز سعی کنید شروع به نوشتن کنید و بر روی برگه 
ای خصوصیات مثبت طرف مقابلتان و خصوصیات 
مثبت رابطه تان را بنویس��ید و بعد آن را پاره کنید و 
در س��طل زباله بیندازید. س��پس ب��ر روی برگه ای 
دیگر خصوصیات منفی وی را بنویسید و بعد آن را 
داخل سطح زباله بیندازید. از این طریق می توانید 
در ذهنتان خصوصیات مثبت و منفی را دسته بندی 
کنید و راحت تر با واقعیت کنار بیایید. همچنین می 
توانی��د از فنون توق��ف فکر اس��تفاده کنی��د. افکار 
منفی و مزاحمی که در حال حاضر آزاردهنده می 
باشد را از خودتان دور کنید و هر موقع این افکار به 
س��راغتان می آید از جایتان بلند شوید، یا آب سرد 
بنوش��ید، یا با فرد دیگری راجع به موضوع دیگری 
صحب��ت کنی��د و ... . همچنی��ن بهتر اس��ت از قرار 
گرفتن در محیط هایی که با ایشان بوده اید دوری 
کنید. محیط ها، مکان ها، خیابان های خاص و ... 
می توانند یادآور آن فرد در ذهن شما باشند. اگر با 
انجام راهکارهای فوق نتوانستید باز هم از بحران 
خارج شوید حتما به روانشناس مراجعه کنید زیرا 
امکان دارد ریشه در ناخودآگاه شما داشته باشد و 
با کمک روانش��ناس بتوانید بحران عاطفی تان را 

حل و فصل کنید.

 زهرا وفایی جهان
روان‌شناس عمومی

مخاطب گرامی، در ابتدا باید به ش��ما تبریک گفت 
که با توجه به س��ن وس��ال تان از هم اکنون اهداف 
بزرگی در سر دارید و می خواهید فرد موفق و تأثیر 
گذاری در آینده باش��ید؛ اما درباره س��وال تان باید 
گفت بیش��تر مردم تص��ور می کنند مخت��رع فردی 
اس��ت که در زمانی طولانی در آزمایشگاه با وسایل 
مختلف کار می کند تا بتوان��د اختراعی را به نتیجه 
برس��اند در حالی که باید گفت مخترع فردی است 
که با کنجکاوی در دنیای اطرافش، ابتدا نیاز جامعه 
در موردی خاص را شناس��ایی کند و سپس با دادن 
طرح و ای��ده برای برط��رف کردن آن نیاز دس��ت به 

کار شود.

پیش نیازهای مخترع شدن
برای مخترع ش��دن سن و س��ال و تحصیل در رشته 
خاص ملاک نیس��ت؛ بلک��ه باید ق��درت خلاقیت و 
نوآوری و پش��تکار زیادی داشته باش��ید تا به هدف 
خود برسید. برای این منظور راهکارهایی پیشنهاد 

می شود.

اصول مخترع شدن
در قدم اول باید با نگاه دقیق به محیط پیرامون خود 
مش��کلات موجود را شناس��ایی کنی��د و ببینید چه 
چیزی باعث بهبود و برطرف کردن دش��واری های 
موجود می شود. تمام راه حل هایی را که به ذهن تان 
می رسد، یادداشت کنید و از بین آن ها چند مورد را 
که به نظرتان بهتر است، انتخاب و درباره آن بیشتر 
فکر کنید و ببینید چگونه می توان آن را به واقعیت 
نزدیک کرد. طرح خود را با تمام جزئیات روی کاغذ 
بنویسید و با جامعه مخاطب آن موضوع، مشورت و از 
آن ها نظرسنجی کنید که اگر طرح شما عملی شود 
مشکلات آن ها مرتفع خواهد شد یا نه؟ طرح خود 
را در ابع��اد کوچک عملیاتی کنید و اگر با شکس��ت 
مواجه شدید پشتکار داشته باشید و علت شکست را 
پیدا کنید و بدانید تمام افرادی که نوآوری و اختراع 
داشته اند بارها شکست را تجربه کرده اند. با توجه 
به اینکه هر س��ال جش��نواره هایی مانند خوارزمی 
در س��طح دانش آموزی برگزار می‌شود، می توانید 
با ش��رکت در آن ها، ط��رح و ایده های خ��ود را ارائه 
داده و از نظرات کارشناسان هم بهره مند شوید و با 
به کار بستن نظریات افراد خبره طرح خود را کامل 
تر و به اجرا نزدیک تر کنید. هرگاه با شکست مواجه 
شدید یا در طول مسیر به دلیل سختی و مشکلات 
دچار یأس و ناامیدی شدید لحظه با شکوه موفقیت 

را تصور کنید و با جدیت به مسیر ادامه دهید.

می خواهم در آینده مخترع شوم 

پسری 16ساله هستم و می خواهم درآینده 
مخترع ش��وم. آیا نیازمند تحصیل در رشته 

خاصی هستم؟

 فرزانه عطاران
مشاور

افراد بع��د از ازدواج علاوه بر نقش همس��ری نقش 
های قبلی شان را نیز حفظ می کنند؛ اما همسرتان 
نتوانس��ته این تعادل را برق��رار کن��د، در این موارد 
بهترین راه برای حل تعارضاتی که طی چندین سال 
در زندگی زوجین ایجاد شده  زوج درمانی است، اما 
ممکن است همسرتان برای درمان مقاومت  کند، 
در این صورت خودتان به یک متخصص روانشناسی 
بالین��ی مراجع��ه کنی��د. در چنی��ن ش��رایطی ک��ه 
همسرتان نس��بت به هر نقدی واکنش منفی نشان 
می دهد و فضای حاکم بینتان پر تنش اس��ت بهتر 
است برای مدتی انتقاد کردن را کنار بگذارید، حتی 

خودتان برای کمک به خانواده همسرتان پیش قدم 
شوید و پیش��نهادهای مختلفی مثل دعوت کردن، 
مس��افرت رفتن، کادو خریدن برای مناس��بت ها و 
.... را بدهید تا نگرش منفی همس��رتان به شما که 
خدماتش را به خانواده نمی پسندیدید، تغییر کند 
و زمانی بستر مناسب برای شنیدن حرف های شما 
ایجاد می شود که فضای پرتنش تبدیل به یک فضای 
همدلانه ش��ود در این صورت می توانید گفت و گو 
های منطقی تری داشته باشید و حتی دیده شده در 
این مرحله زوجین مقاومت کمتری نسبت به درمان 

نشان می دهند.

شوهرم از ما حمایت نمی‌کند

خانمی هستم که شوهرم پانزده سال از من بزرگ تر است. خودش و خانواده اش بدبین و لجبازند. 
آن ها دوست دارند شوهرم تنها به خانه شان و مجالسشان برود. آن ها را به دکتر ببرد و کارهایشان را 
انجام دهد. همسرم از ما حمایت نمی کند، خیلی با او صحبت می کنم، فایده ای ندارد و فقط فحش می 
دهد. اصلا به فکر پیشرفت نیست. خانواده اش به ما بی احترامی می کنند. هر چه قناعت می کنم اهل 

پس انداز نیست و فقط دوست دارد تنها بیرون برود. دچار افسردگی شده ام. چه کار کنم؟

مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی

* پسرم یک سال و ده ماه دارد. خیلی پر جنب و جوش 
اس��ت. یک لحظه هم زمین نمی نشیند. نسبت به بچه 
های همس��ن خ��ودش از همه لح��اظ خیل��ی زرنگ تر 
است، به تازگی هر چیزی که در دستش باشد به صورت 
ناگهانی به س��مت دیگران پرتاب می کند. او را تهدید 
کردم، کتکش زدم اما کارش را تکرار می کند. چه کنم 

که این کارهایش کمتر شود؟

* من 24 س��ال دارم. مادر و پدرم و ی��ک خواهرم فوت 
کرده اند.  در حال گذراندن اضافه خدمت هستم. اگر 
ازدواج نکنم افس��ردگی می گیرم و اگ��ر ازدواج کنم از 

خرج های سنگین سکته می کنم. کمکم کنید.

* مردی 35س��اله هس��تم که همسری 28س��اله و دو 
فرزند پسر دارم. مدتی اس��ت خانم من سر ناسازگاری 
گذاش��ته اس��ت و از هر لحاظ که فک��ر کنید ب��ه من بی 
توجهی می کند و می گوید من تو را از اول نمی خواستم، 
حالا هم نم��ی خواهم. ب��ه روانش��ناس بالین��ی و مغز و 
اعصاب مراجعه کردیم، تش��خیص دادند افسرده شده 
و به او دارو دادند ولی باز هم اوضاع فرقی نکرده است. 
راهنمای��ی ام کنید، قب�ال هم پی��ام دادم ول��ی جوابی 

نشنیدم.

* پسر5 ساله ام خیلی فضول است تمام اسباب بازی ها 
و وسایل خانه را خراب می کند، روی مبل می پرد و... از 
نظر پزشک بیش فعال نیست؛ ولی خیلی به ما خسارت 

می زند. لطفا راهنمایی ام کنید.

* دختری هس��تم 20 س��اله با مدرک دیپلم. دو س��ال 
پیش با اصرار بیش از اندازه خانواده ام مجبور به ازدواج 
با پسرعمویم ش��دم، با اینکه از پسرعمویم بدم می آمد. 
در دوران عقد مش��کلاتم بیشتر شد، دوس��ت نداشتم 
نگاهش کنم یا حرف بزنم یا اینکه رابطه ای با او داشته 
باشم. پسرعمویم 19ساله و دارای مدرک دیپلم و سرباز 
است. از نظر اقتصادی هم سطحیم و از نظر اجتماعی و 
فرهنگی هم تا حدودی هم سطح هستیم. من حتی قبل 
از عقد از او بدم می آمد. مشاوره هم رفته ام. من تصمیم 
به طلاق گرفتم اما خانواده ام و همین طور پسرعمویم 

به شدت مخالفند. نمی دانم چه کارکنم.


